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Ngemil di antara waktu makan telah menjadi semakin umum bagi banyak orang saat ini. Namun, Sadhguru 
menjelaskan mengapa hal itu mungkin bukan ide yang baik. 
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Dalam kalender lunar, Ekadashi terjadi 11 hari setelah bulan baru atau bulan purnama. Hari ini sangat ideal 
untuk berpuasa. Setelah menyelesaikan makan malam Anda malam ini, Anda bisa berpuasa sampai makan 
malam berikutnya. Ekadashi adalah kesempatan untuk membersihkan sistem dan juga membuat keterlibatan 
seseorang dengan makanan menjadi proses yang lebih sadar. 
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